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 مقدمه  
توان روی هم جمع شدن عاملهای استرس شغلی را می

وضعیت های مرتبط با شغل دانست که اکثر افراد زا و استرس
[. بر اساس 1] زا بودن آن اتفاق نظر دارندنسبت به استرس

ی شناختی هیجانی، استرس زمانی ایجاد می شود که نظریه
شخص، موقعیتی را چالش برانگیز و طاقت فرسا ارزیابی کند 
یا منبع کافی برای سازگاری با این موقعیت را در اختیار 

اشته باشد. بدین ترتیب ذهن به عنوان میانجی پاسخ ند
ی محیطی عمل می کند و تفسیر فرد از نوع عاطفی و واقعه

ی واکنش های عاطفی و شدت رویداد محیطی، تعیین کننده
در محیط های کاری دارای [. 2و هیجانی مربوط به آن است ]

استرس شغلی بالا، افراد به مشکلات روانی و جسمانی متعدد 
دچار می شوند و این مشکلات می تواند کیفیت زندگی 
شخصی و کاری فرد را تحت الشعاع قرار داده و برای سازمان 

 [.3شد ]هزینه های زیادی داشته با

استرس شغلی می تواند باعث ایجاد فشارهای عصبی، 
عروقی، -فکری و عاطفی شده و مشکلات جسمانی، قلبی 

ت روان تنی را تشدید عضلانی و اختلالا -دردهای اسکلتی 
[.  بنابر آمار سازمان بین المللی کار در سال، نزدیک 4نماید]

میلیون مورد بیماری های ناشی از کار در جهان دیده  160به 
میلیون نفر می شود و  1می شود که سالیانه منجر به مرگ 

نفر در  60000در کشورهای در حال توسعه، به طور متوسط  
های شغلی جان خود را از دست می  اثر حوادث و بیماری

[. پژوهش های انجام شده نشان می دهد که حدود 5دهند ]
نیروی کار کشورهای توسعه یافته دچار استرس شغلی  30%

 شامل: مهم ترین عوامل تنش زای شغلیمی باشند. 
) ابهام نقش، تعارض نقش، ویژگی های نقش  - 1

 ،نقش( انتظارات نقش، سنگین باری نقش و سبک باری
ویژگی های شغل ) سرعت کار، تکرار کار، نوبت یا  -2 

 شیفت کاری، ویژگی مربوط به وظیفه و خطر پذیری(
 روابط کاری میان فردی، جو و ساختار سازمانی -3،
فن آوری و خصوصیات مادی مانند نور، صدا، ارتعاش،  -4 

 [. 6] دما، هوای آلوده و عوامل ارگونومیک می باشد
سلامتی انسان می تواند در اثر وجود استرس های شغلی  

دگرگون شده و عدم تعادل در حالت جسمی و روانی وی 
داشتن مشاغل اجرایی و شغل هایی که  [. 7پدیدار شود ]

احساس فوریت های زمانی را در ضرب العجل های محدودی 
طلب می کنند، برسلامت جسم و روان اثر منفی گذاشته و 

به  نشانی آتش[.  فعالیت های 8جور می کند ]انسان را رن
بودن ریسک و مواجهه مستقیم با عوامل زیان آور،  الادلیل ب

جزء مشاغل سخت و پراسترس طبقه بندی شده، و از نظر 
وجود خطر شغلی و مرگ ومیر در رتبه ی پنجم قرار دارد 

 از استرس یآتش نشانان  به طور مداوم در معرض بسیار [. 9]
حی و روانی و صدمات فیزیکی، شیمیایی قرار می های رو

گیرند، آنان در هر ماموریت در معرض عوامل زیان آور مختلف 
از قبیل صدای زنگ و حریق، استرس رانندگی و ترافیک، 
حوادث و ترشح هورمون های آدرنالین و کورتیزل، استرس 
جوابگویی به بی سیم، صدای آزیر و بلندگو و نورچراغ گردان، 

و گازهای سمی، حرارت در محل حریق، تماس یا جذب  دود
مواد شیمیایی از طریق پوست و صدمات فیزیکی در حین 
انجام وظیفه، پرتوهای یون ساز، رویت صحنه های دلخراش 

، ترس و دلهره انجام بهینه عملیات قرار گرفته، رو تالم آو
اسمیت  .ایمنی و سلامتی جسمی و روانی آنها تهدید می شود

مکاران با بررسی رابطه بین استرس کاری، تحلیل رفتگی و ه
نفر از آتش  208شغلی و پیامدهای رفتاری آن بین حدود 

نشانان جنوب غربی آمریکا، نشان دادند استرس شغلی و 
تحلیل رفتگی تاثیرات منفی روی کارایی وعملکرد افراد داشته 
و ممکن است موجب نارضایتی از کار و کاهش رفتارهای 

[.  جهانگیری و همکاران در پژوهشی وضعیت 10نی شود ]ایم
نشانی شهر شیراز را سلامت روان کارکنان سازمان آتش

بررسی کردند، نتایج نشان داد که اغلب آتش نشانان به درجه 
ای از بی نظمی های روانی مبتلا هستند و لازم است اقدامات 

د مقتضی جهت ارتقاء سطح سلامت روانی آن ها به عمل آی
[.  درویشی، وثوقی نیری و همکاران در مطالعات خود نشان 9]

دادند که نوع شغل و سابقه کار از عوامل اصلی موثر بر استرس 
نشانان بیشتر از جمعیت عادی، افزایش  در آتشبوده و 

ل استرس پس از حادثه و کیفیت پایین لاافسردگی، اخت
 دمی شو روانی آشفتگیزندگی وجود دارد که منجر به ایجاد 

[11،12.] 
هوازی همواره، به عنوان مهم  تمرین و فعالیت ورزشی

ترین عامل در تامین سلامت  جسمانی و ارتقای سطح 
بهداشت روانی افراد و مفیدترین روش برای مقابله با فشارهای 
روانی و استرس ها پذیرفته شده است. ویلیام توک معتقد 

نی را در افراد است که ورزش می تواند خطر اختلالات روا
کاهش داده، فشارها و تنیدگی های زندگی را به طور مثبت 
دریافت و به آسانی قابل تحمل کند. شواهد مطالعاتی نشان 
می دهند که افراد با آمادگی جسمانی بالا، از استرس کمتری 

[.  آمادگی جسمانی و روانی بالا، به آتش 13]  برخوردارند
کمک می کند که تصمیم نشانان در عملیات های مختلف 

گیری صحیح  داشته و عکس العمل های سریع و به موقع از 
ی پژوهشی در دانشگاه کازولو ناتال خود نشان دهند. نتیجه

آفریقای جنوبی نشان داد که برنامه های ورزشی و آمادگی 
جسمانی ویژه آتش نشانان، موجب حفظ و ارتقاء آمادگی 

[. فابریزو و لارا 14ود ]روانی و جسمانی آتش نشانان می ش
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در دانشگاه تورین ایتالیا با پژوهشی روی پاسخ های روانی 
فیزیولوژیکی آتش نشانان در مواقع اضطراری، بیان کردند که 
با توجه به مصرف اکسیژن بیشتر، ضربان قلب بالاتر، تجمع 
لاکتات خون و استرس روانی حین انجام ماموریت های 

درت، استقامت و سطح آمادگی نشانی،  بالا بودن قآتش
جسمانی از جمله فاکتورهایی هستند که می توان بر اساس 
آنها افزایش توان کاری، سلامت ایمنی و کاهش خطر آسیب 

[. در پژوهشی دیگر دوراند و 15دیدگی را پیش بینی کرد ]
 527همکاران با بررسی اثر فعالیت ورزشی شدید بر روی 

ن نوع مداخله، می تواند به آتش نشان، نشان دادند که ای
تنظیم فشارخون، پروفایل چربی وترکیب بدنی مناسب منجر 

[.  سارا، چانگ و همکاران 16شده و استرس ها را کاهش دهد]
پژوهشی در مورد اثرات تمرینات ورزشی شدید بر روی آتش 
نشانان انجام دادند، نتایج افزایش استقامت و ایمنی در 

[. فیروزه 17شانان را نشان داد ]ماموریت های شغلی آتش ن
ظرفیت هوازی و عوامل  ای روی حداکثرو همکاران مطالعه

مرتبط با آن در آتش نشانان انجام دادند، نتایج بر ضرورت 
از طریق ورزش های ویژه،  افزایش حداکثر ظرفیت هوازی

 [. 18برای آتش نشانان تاکید نمودند ]

آموزش  شغلی، یکی دیگراز عوامل موثر بر کاهش استرس
در 1مهارت مقابله با استرس است. این روش توسط مایکن بام 

، جهت تجهیز افراد به مهارت های مقابله با 1977سال 
استرس ابداع شده و به روش خودآموزی معروف است. در این 
روش، هم بر مولفه های  شناختی و هم رفتاری تاکید می 

ویی با مشکلات شود و هدف  آماده کردن افراد برای رویار
خود می باشد و نقش اساسی و تعیین کننده در سلامت 
جسمانی و روانی آن ها ایفا می کند. راهبردهای مقابله ای 
موثر باعث می شود که واکنش فرد به سطوح بالای تنیدگی 

[.  تاکنون 19کاهش و یا آثار بد و زیان بار آن تعدیل شود ]
رت مقابله با پژوهش های متعددی اثربخشی آموزش مها

استرس را در کاهش میزان استرس ادراک شده، افزایش 
سلامت روان و در نتیجه بهبود عملکرد شغلی کارکنان بررسی 

ای [.  مهرابیان و همکاران در مطالعه20،21،22،23کرده اند ]
نشان دادند که آموزش تکنیک های مدیریت استرس برای 

 دتر شدن وضعیت پیشآتش نشانان موثر بوده و می تواند  از ب
[. مقدم و چیناوه نشان دادند که به کار گیری 24گیری  کند ]

راهکارهای حمایتی، برگزاری کلاس های مدیریت تنیدگی 
وکارگاه های آموزش مقابله با استرس باعث افزایش خود 
آگاهی، روش برخورد صحیح با احساسات و هیجانات شده و 

                                                            
Meichen Baum 1 
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ای لازم را برای مقابله افراد در واکنش های عاطفی، مهارت ه
با موقعیت های استرس زا بدست می آورند که در نهایت 

 ]               موجب کاهش فشارهای روانی آن ها می شود
25،26.] 

نشانی و بنابراین با توجه  به اهمیت کار سازمان آتش
خدمات ایمنی برای حفظ شهرها از سیل، حریق و دیگر 

ان کشوری حادثه خیز است و مخاطرات و نظر به اینکه ایر
نوع آن در  30نوع حادثه طبیعی شناخته شده، حداقل  40از

ایران امکان وقوع دارد و در نتیجه اجتناب ناپذیر بودن برخی 
نشانی و لزوم عوامل استرس زا در محیط کار سازمان آتش

پیشگیری از آثار روانی و رفتاری نامطلوب آن، این پژوهش 
ت تجربی اثربخشی دو مداخله تمرین در نظر دارد به صور

هوازی و آموزش مهارت مقابله با استرس کارکنان سازمان 
 نشانی را مورد بررسی قرار دهد.آتش

 روش
 نوع پژوهش

مطالعه حاضر، از نظر هدف و نتیجه جزء پژوهش های 
کاربردی و از نظر شیوه گردآوری داده ها از نوع نیمه تجربی 

پیش آزمون و پس آزمون است. در با گروه کنترل همراه با 
این طرح، متغیرهای مستقل برنامه تمرین هوازی و آموزش 
مهارت مقابله با استرس، و متغیر وابسته استرس شغلی 

 نشانی می باشد.کارکنان سازمان  آتش

 آزمودنی 

مورد بررسی، همه   جامعه آماری الف( جامعه آماری:
شهر تهران بوده  نشانی و خدمات ایمنیپرسنل سازمان آتش
 نفر برآورد شد. 4000که تعداد آنها حدود 

از بین جامعه آماری مورد نظر، حجم  ب( نمونه پژوهش:
نفر  30نفر گروه آزمایش و  30نفر )  60نمونه ای به اندازه 

گروه کنترل( به صورت داوطلبانه، و با استفاده از روش نمونه 
ورود گروه  گیری تصادفی ساده انتخاب شدند. معیارهای 

نمونه شامل:  داشتن شاخص توده بدنی برابر، نداشتن سابقه 
 سال بود. 45بیماری جدی و سن کمتر از 

 ابزارهای پژوهش
این   :2پرسشنامه استرس شغلی سلامت و ایمنی ( 1

میلادی توسط موسسه  1990پرسشنامه در اواخر دهه 
سلامت و ایمنی انگلستان، به منظور سنجش استرس شغلی 

 2004کارگران و کارمندان انگلیسی ساخته شد. در سال 
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سازمان اجرایی انگلستان در قالب مجموعه ای از استاندارد  
های مدیریتی این پرسشنامه را با نام ابزار تعیین کننده 

ارائه داد. سپس این مقیاس توسط کازین "سلامت و ایمنی "
راسک  "حمایت –کنترل  -نیاز "و همکاران، بر اساس مدل

تکمیل شد. سازمان جهانی بهداشت  پرسشنامه حاضر را، 
این  ابزاری معتبر برای ارزیابی استرس معرفی می کند.

 سوال با هفت حیطه شامل:  35مقیاس دارای 
شغلی شامل موضوعاتی مانند بار کاری،  ( نیاز یا تقاضای1

خصوصیات و محیط کاری می باشد و هشت سوال این زیر 
 مقیاس را اندازه گیری می کند.

( کنترل شغل ، این که تا چه اندازه فرد کارهای خود را 2
و به وسیله شش سوال  اندازه  در مسیر صحیح انجام می دهد.

 .گیری می شود
ویق و منابع فراهم شده از ( حمایت مسئولین، که تش3 

طرف مدیریت و نهاد خدماتی خود را بیان می کند و به وسیله 
 پنج سوال سنجیده می شود.

( حمایت همکاران، که فرد از سوی همکاران خود 4
 دریافت می کند و به وسیله چهار سوال سنجیده می شود.

( ارتباط، که بیانگر ارتباطات جمعی و جلوگیری از 5 
جادله در محیط کار است وچهار سوال مربوط کشمکش و م

 به این قسمت می باشد.
( نقش یا مسئولیت، که درک درست نقش کاری 6

کارکنان در سازمان مورد خدمت خود را بیان می کند و پنج 
 سوال این زیر مقیاس را اندازه گیری می کند.

( تغییرات، که نحوه سازماندهی و نیروی انسانی یک 7 
شد و سه سوال این زیر مقیاس را اندازه گیری سازمان می با

        گزینه ای لیکرت 5می کند. نمره گذاری براساس مقیاس 
) هرگز، به ندرت، بعضی اوقات، اغلب و همیشه ( می باشد. 

حالت  1است که در آن  5تا  1دامنه تغییرات این گزینه ها 
حالت مطلوب می باشد. نمرات بالا آن نشان  5نامطلوب و 

دهنده ی سلامت و ایمنی بیشتر از نظر استرس و نمرات 
کمتر نشان دهنده ی استرس بیشتر افراد می باشد. البته نمره 

 21، 20، 14،16،18، 12، 9، 6، 5، 3گذاری در ماده های  

به صورت معکوس انجام می گیرد. پایایی و روایی  22،34،
لیل حپرسشنامه استرس شغلی در ایران با استفاده از روش ت

عاملی تاییدی و اکتشافی توسط آزاد مرزآبادی و همکاران 
تایید شده است. اعتبار کلی این آزمون با استفاده از آلفای 

گزارش    %65و  %78کرونباخ و روش دونیمه کردن به ترتیب 
 [.27شده است ]

( برنامه تمرین ورزش هوازی: برنامه تمرین ورزش 2
روز، هر  3فته،  هفته ای هوازی فزاینده به مدت  دوازده ه

دقیقه  شامل )گرم  60روز یک جلسه  و هر جلسه به مدت 

کردن، برنامه اصلی و سرد کردن( اجرا شد. مدت زمان فعالیت 
ورزشی با در نظر گرفتن میزان پیشرفت آزمودنی ها، تا پایان 

دقیقه افزایش  80دوازدهمین جلسه، بصورت پلکانی تا مرز 
دقیقه گرم کردن  20ه تمرین  شامل  یافت. برنامه هر جلس

با انواع دو های سبک و نرمش قسمت های مختلف بدن بود. 
ضربان قلب  %65سپس برنامه تمرین که شامل دویدن با 

دقیقه در هفته اول اجرا شد و در  30ذخیره بود، به مدت 
ضربان قلب ذخیره رسید)  %75دقیقه با  54هفته دوازدهم به 

زمان تمرین  اضافه می شد( در انتهای  دقیقه به 2هر هفته 
هر جلسه ، عمل سرد کردن با اجرای حرکات کششی به مدت 

 دقیقه انجام شد.  10

( بسته آموزشی مقابله با استرس: آموزش مهارت مقابله 3
با استرس توسط کارشناس ارشد روانشناس بالینی  به مدت 

ساعته به صورت کارگاهی روی گروه آزمایش  4شش جلسه 
انجام گرفت، جلسه اول) بحث های تئوری در خصوص تعریف 
استرس، اهمیت و ضرورت آموزش مهارت مقابله با استرس، 
تفاوت های فردی در مواجهه با استرس و علل آن، معرفی 
منابع استرس زا(، جلسه دوم )معرفی شیوه های مقابله افراد 
 در موقعیت های استرس زا، راهکارهای ذهنی و عقلانی جهت
کنار آمدن با استرس(، جلسه سوم ) بررسی شیوه های مقابله 
مسئله مدار و هیجان مدار به  عنوان  شیوه های مقابله با 
استرس، معرفی شیوه های آرام سازی به عنوان شیوه درمانی 
و تکنیک های رفتار درمانی(،جلسه چهارم ) روش های 

 یفیزیکی کنار آمدن با استرس، معرفی داشتن سبک زندگ
سالم، تغذیه سالم و خواب و ورزش(، جلسه پنجم و ششم 

 )روش های آرام سازی تدریجی تمرین و تکرار(.

 
 شیوه انجام پژوهش

ابتدا در یک جلسه توجیهی هدف از انجام پژوهش، روش 
جمع آوری داده ها و راهنمایی های لازم در خصوص سوالات 

ر وپرسشنامه های پیشینه سلامتی و استرس شغلی  به ط
کامل بیان شد، و از افراد خواسته شد فرم رضایت نامه شرکت 
در مطالعه را امضا نموده و پرسشنامه های پیشینه سلامتی و 
استرس شغلی )پیش آزمون( را تکمیل کنند، سپس گروه 
آزمایش در جلسات آموزشی مهارت مقابله با استرس شغلی 

 روتکلو برنامه تمرین هوازی شرکت کردند. قبل از شروع پ
ورزش هوازی، به منظور آگاهی از توانایی جذب، انتقال و 
مصرف اکسیژن جهت تعیین حداکثر میزان تحمل آزمودنی 
ها در جلسات تمرین، حجم حداکثر اکسیژن مصرفی گروه 
آزمایش توسط آزمون جورج برآورد شد. بعد از پایان دوره، 
پس آزمون )تکمیل مجدد پرسشنامه استرس شغلی(  توسط 

 ردو گروه ) آزمایش و کنترل ( انجام گرفت.ه
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 هاشیوه تحلیل داده
و تحلیل داده ها، دو بخش آمار توصیفی و جهت تجزیه 

آمار استنباطی مورد استفاده قرار گرفت. بررسی نرمال بودن 
اسمیرنوف، تعیین  -ها از طریق آزمون کولموگروفدادهتوزیع 

در پیش و پس معناداری تفاوت نمرات اکتسابی دو گروه 
آزمون، از طریق آزمون آماری تحلیل کوواریانس تک متغیره 
)آنکووا( و بررسی همگنی واریانس متغیرها از طریق آزمون 

افزار لوین انجام گرفت.کلیه محاسبات آماری  با استفاده نرم
            در سطح معناداری 20نسخه  "اس، پی،اس، اس"

05/0 ≥ p  .انجام شد 

 نتایج
سال با میانگین  45تا  25ه سنی شرکت کنندگان دامن

درصد افراد مورد مطالعه دارای مدرک دیپلم و  70بود.  8/35
درصد فوق دیپلم و بالاتر بودند. میانگین سابقه کار افراد  30

درصد افراد  80بود.  7/11سال با انحراف استاندارد  6/12
از لحاظ  متاهل و بقیه مجرد بودند. گروه های آزمون و کنترل

 متغیرهای جمعیت شناختی تفاوت معناداری نداشتند. 

اسمیرنوف مبنی بر نرمال بودن -نتایج آزمون کولموگروف
  Pآزمون، مقدار آزمون و پسها نشان داد، در پیشتوزیع داده
بوده و متغیرهای پژوهش دارای توزیع طبیعی   05/0بزرگتر از 

     به منظور تحلیل های پارامتریکمی باشند. لذا از آزمون
فرض همگنی واریانس گروه ها، توسط  ها استفاده شد. داده

آزمون لوین بررسی شد، نتایج نشان داد که واریانس همه 
متغیرهای پژوهش در بین دو گروه برابر بوده و در) سطح 

 (.1درصد( تفاوت معنادار نیست ) جدول  5کمتر از 

 همگنی واریانس ها. خلاصه آزمون لوین برای بررسی 1جدول

 سطح معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی Fنسبت

803/9 1 58 452. / 

اطلاعات جدول بالا نشان می دهد که فرض همسانی 
واریانس ها برقرار است، زیرا سطح معنا داری بدست آمده 

 می باشد. 05/0بیشتر از 

کنترل و آزمایش . یافته های توصیفی نمرات استرس شغلی در دو گروه 2جدول
 قبل از مداخله

  میانگین انحراف معیار خطای معیار

 کنترل 43/112 37/18 35/3

 آزمایش 70/115 451/2 447/0

مشاهده می شود، میانگین  2همان طور که در جدول
نمرات استرس شغلی قبل از مداخله، درگروه کنترل برابر با 

            ( 115.70)(  کمتر از گروه آزمایش برابر با 43/112)
 می باشد، اما به لحاظ آماری تفاوت معنا دار نیست.

 آزمون(تحلیل کوواریانس نمرات استرس شغلی گروه کنترل و آزمایش  قبل از مداخله )پیش نتایج .3جدول

 مجذور اتا سطح معنا داری نسبتF میانگین مجذورات یدرجات آزاد مجموع مجذورات منابع تغییرات

 038/0 14/0 23/2 85/21 1 85/21 پیش آزمون

 152/0 10/0 25/10 04/100 1 04/100 گروه ها)کنترل و آزمایش(

    76/9 57 31/556 واریانس خطا

     60 00/1107437 واریانس کل

     59 98/666 واریانس اصلاح شده

 نمرات پیش آزمون مولفه های میزان استرس شغلی به تفکیک دوگروه کنترل و آزمایش . میانگین4جدول

  مولفه ها گروه ها میانگین انحراف معیار سطح معنا داری

706/0 
 گروه کنترل 73/116 760/1

 مولفه های استرس شغلی

 پیش آزمون

 گروه آزمایش 90/116 647/1

371 /0 
 گروه کنترل 60/16 212/3

 نقش)درک درست نقش کاری(
 گروه آزمایش 40/17 654/3

865/0 
 گروه کنترل 93/12 628/3

 ارتباط)جلوگیری از کشمکش و مجادله(
 گروه آزمایش 76/12 945/3

333/0 
 گروه کنترل 26/13 827/0

 حمایت مسئولین
 گروه آزمایش 90/14 539/1

557/0 
 گروه کنترل 53/15 795/1

 همکاران  حمایت 
 گروه آزمایش 23/15 299/2

578/0 
 گروه کنترل 40/17 498/0

 کنترل شغل) مسیر صحیح انجام کارها(
 گروه آزمایش 633/0 999/0

510/0 
 گروه کنترل 76/22 774/1

 نیاز یا تقاضای شغلی)بار کاری و..(
 گروه آزمایش 50/22 306/1

460/0 
 گروه کنترل 03/11 182/0

 تغییرات نحوه سازماندهی و نیروی انسانی
 گروه آزمایش 03/12 319/0
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نتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری،  3در جدول  
جهت مقایسه تفاوت میانگین نمرات استرس شغلی گروه     

کنترل و آزمایش در مرحله پیش آزمون ارائه شده است، نتایج 
 (. p<%5عدم معناداری تفاوت نمرات گروه ها است)  بیانگر

میانگین نمرات مولفه های استرس شغلی در مرحله پیش 
ارائه شده است. نتایج بیانگر یکسان بودن نمرات  4آزمون در جدول 

است و این رابطه به لحاظ آماری  )کنترل و آزمایش (هر دوگروه
  .نیز تائید شده است

 . میانگین نمرات پس آزمون مولفه های میزان استرس شغلی به تفکیک گروه کنترل و آزمایش5جدول

  مولفه های استرس شغلی گروه ها میانگین انحراف معیار سطح معنا داری

000/0 
 گروه کنترل 70/115 451/2

 استرس شغلی

 آزمونپس 

 گروه آزمایش 43/102 374/18

000/0 
 گروه کنترل 40/21 931/2

 نقش)درک درست نقش کاری(
 گروه آزمایش 06/24 907/0

000/0 
 گروه کنترل 133/0 814/1

 ارتباط)جلوگیری از کشمکش و مجادله(
 گروه آزمایش 53/17 137/3

046/0 
 گروه کنترل 33/21 758/0

 حمایت مسئولین
 گروه آزمایش 63/20 809/1

014/0 
 گروه کنترل 60/18 770/0

 حمایت همکاران
 گروه  آزمایش 96/18 182/0

000/0 
 گروه کنترل 00/14 000/0

 کنترل) مسیر صحیح انجام کارها(
 گروه آزمایش 30/13 466/0

475/0 
 گروه کنترل 96/30 325/1

 نیاز یا تقاضای شغلی)بار کاری و..(
 گروه آزمایش 16/31 746/0

004/0 
 گروه کنترل 03/10 927/0

 تغییرات نحوه سازماندهی و نیروی انسانی
 گروه آزمایش 36/9 764/0

 
مشاهده می شود، پس از کنترل   5همانگونه که در جدول

اثر پیش آزمون، بین نمرات دو گروه کنترل و آزمایش در 
متغیر وابسته )استرس شغلی  (تفاوت معناداری قابل مشاهده 
 است و افراد گروه آزمایش در پس آزمون، در مولفه های

ایت حم استرس شغلی، نیاز یا تقاضای شغلی،کنترل شغل،
همکاران، ارتباط جهت جلوگیری از کشمکش و مجادله در 
محیط کار، درک درست از نقش کاری و تغییرات نحوه 

 .ی و نیروی انسانی، نمرات بالاتری کسب نموده اندسازمانده
درصد( تفاوت معنا داری  5و در مجموع  با )سطح معنا داری 

میان میانگین نمرات دو گروه در پرسشنامه استرس شغلی 
 وجود دارد.

 گیری بحث و نتیجه

مداخلات  تمرین  هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی
استرس  کاهش استرس برهوازی و آموزش مهارت مقابله با 

نشانی بود. نتایج این مطالعه شغلی  کارکنان سازمان آتش
نشان داد که اجرای همزمان برنامه تمرین هوازی و آموزش 
مهارت مقابله با استرس، اثر معناداری بر کاهش استرس 
شغلی گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل دارد. به این 

آموزشی ( برکاهش استرس معنی که  مداخلات ) ورزشی و 
آتش نشانان تاثیر مثبت داشته است. نتایج بدست آمده با 
               برخی از یاقته ها و مطالعات پیشین  همسو می باشد

.  بررسی خرده مقیاس های استرس ]2،3،8،13،19،24 [
شغلی نیز نشان داد که تمرین ورزشی و شرکت در کارگاه 

س اثر معناداری بر کم شدن مهارت های مقابله با استر
استرس آتش نشانان در درک درست از نقش کاری، تقاضای 
شغلی )بارکاری و نحوه سازماندهی هنگام ماموریت های 
کاری، کنترل و انجام دادن کارها در مسیر صحیح ( در مقایسه 

 با گروه کنترل دارد.

در تبیین نتایج  تمرین هوازی به لحاظ زیربنای 
ی توان بیان کرد هنگام ورزش بدن ماده ای فیزیولوژیک، م

شیمیایی به نام اندورفین ترشح می کند که خلق و خوی افراد 
را کنترل کرده و حالت تسکین دهنده دارد. در طی انجام 
ورزش های هوازی، اکسیژن به طور مداوم به گروه های 
عضلانی اصلی می رسد، عملکرد سیستم تنفسی فرد بهتر 

تنیدگی و تنش عضلانی از بین رفته و شده و در نتیجه 
افسردگی و بی قراری کاهش می یابد. همچنین ورزش، 
تاثیرهورمون های استرس زا را از طریق تاثیر بر مسیر  
هیپوتالاموس، هیپوفیز و غدد فوق کلیوی کاهش داده، باعث 
آرامش فرد شده و از اختلالات عمیق فیزیولوژیک جلوگیری 

د عوامل روانی و اجتماعی چون ترس، می کند. ورزش می توان
اضطراب را کنترل کرده و حیطه هایی چون خود انگیختگی 
وخویشتن داری افراد را هنگام مواجهه با شرایط خاص تحت 
تاثیر قرار دهد. گوتز موتز پدر تربیت بدنی آلمان معتقد است 
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ورزش می تواند واسطه مناسبی جهت تجدید قوای بدنی پس 
و جدی باشد. ورزش  برعلاوه بر توسعه و از یک کار سخت 

بهبود آمادگی جسمانی ) ساختار فیزیکی و شیمیایی بدن( و 
آمادگی روانی، افراد را توانمند می سازد تا مسئولیت پذیری 
و تصمیم گیری بهتری در انجام وظایف خود داشته باشند. 
فعالیت های ورزشی به عنوان تفریح سالم، عامل مهمی در 

نرژی های تخلیه شده، آرام بخشی برای اعصاب بازگشت ا
خسته، اذهان مشوش، افکار مغشوش، فشارهای روانی انباشته 

 شده و هیجانات حرفه ای هستند.
در تبیین اثرآموزش مهارت مقابله با استرس، مطالعات 
بیان می دارند که استرس شغلی می تواند از طریق اعتماد به 

ناراحتی، عصبانیت و مشکلات نفس پایین، انزوا، ناامیدی، 
جسمانی کارایی افراد را کاهش داده و موجب افت عملکرد 
شود. بنابر این مجهز شدن به مهارت مدیریت استرس به 
افرادکمک می کند که با شیوه های مقابله مسئله مدار و 
هیجان مدار به عنوان شیوه های مقابله با استرس آشنا شده 

و عقلانی جهت کنار آمدن با و بتوانند راهکارهای ذهنی 
استرس را بیابند. روش های تقویت اعتماد به نفس و عزت 
نفس را آموخته، کارهای خود را در مسیر صحیح قرارداده و 
درک درست از نقش کاری و بار کاری خود داشته باشند. به 
طور کلی نتایج پژوهش حاضر حاکی از آن است که فعالیت 

ا مربی متخصص و برگزاری ورزشی هوازی منظم همراه ب
کارگاه های آموزشی مدیریت استرس در کاهش استرس 
شغلی اثربخش بوده و می تواند جهت تعدیل فشارهای روانی 

نشانی، به عنوان و ارتقاء عملکرد کارکنان سازمان آتش
 مداخلات موثر مورد استفاده قرار گیرد.
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